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Une longue histoire : 
comment faire aimer les 
légumes aux enfants ?
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Effet d’une exposition aromatique pendant la 
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Effet des pratiques de diversification sur 
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 les saveurs sucrée et salée sont les préférées. A 1 an, la saveur salée 
tend même à être plus appréciée que la saveur sucrée 
 la saveur umami laisse les nourrissons plutôt indifférents






Comment les enfants se comportent-











Comment les enfants se comportent-
ils face aux saveurs ? 
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Comment les enfants se comportent-
ils face aux odeurs de légumes ? 
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Comment les enfants apprennent-ils à 
aimer les légumes?





Rôle des présentations répétées
Diversification
Alimentation de la table familiale
Comment les enfants apprennent-ils à 






















Comment les enfants apprennent-ils à 
aimer les légumes ?
Sélectivité et Néophobie
• Sélectif : 
• Désamour pour les légumes
• Néophobie :
• Réticence à goûter des aliments nouveaux
• Portrait robot de l’enfant difficile
• Vers 18 mois
• Garçons + néophobes que filles
• Mère anxieuse => Enfant plus difficile à table
• plus néophobe, plus sélectif
• Enfant dont les deux parents travaillent:
• Moins difficile au plan alimentaire
• Diversité des expositions?
Portrait robot du petit difficile ?
Rôle des pratiques parentales?
20%
Enfant Difficile Enfant Facile
• Laisser faire, 
permissivité 
• Aliment (qualité, 
origine, frais…)
• Choisir des aliments 
‘enfants’
• Cuisiner selon les 
goûts de l’enfant
• Utiliser des 
récompenses
• Gronder, punir, forcer
Pourquoi ?
• Tenir compte des goûts de l’enfant: 
• Réduit la diversité des expositions sensorielles précoces
• Limite l’effet d’exposition répétée
• Forcer à finir son assiette, gronder, s’énerver…:
• Enfant sensible au contexte émotionnel des repas 
• Association du contexte négatif au goût de l’aliment 
pour lequel il a été forcé (légumes)
• Limite le mimétisme
Attitudes parentales
Focalisation sur l’enfant  
Focalisation sur l’aliment
Caractère difficile + +



















Quelques ingrédients pour que les 
enfants aiment les légumes
• Diversifier sans trop attendre à partir de 4 mois révolus
• Introduire rapidement une variété de légumes 
• Une bonne dose de patience
• Une touche de « on essaiera plus tard » mais on n’abandonne pas
• Pas de « finis ton assiette ! »
• Un bon livre de cuisine
• Eviter le menu « enfant » quand ils grandissent
• Donner le bon exemple : mangez des légumes !
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